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一粥一饭，当思来处不易；半

丝半缕，恒念物力维艰。

当前，国人的饮食需求正从“吃

得饱”向“吃得好，吃得健康”转变，

倡导节约粮食，反对粮食浪费，非

但不会影响人们的生活质量，反而

有益于在全社会营造节约有度的饮

食文化氛围，帮助人们养成健康文

明的生活方式，对于不断提升生活

品质具有重要的引领和推动作用。

与过去相比，如今以家庭为单

位的餐饮消费，讲排场、比阔气、

大手大脚、奢侈浪费的现象少了。

而且，不少家庭在杜绝外卖聚会浪

费，以及日常生活中减少备餐损耗、

优化搭配，减少剩饭剩菜，兼顾营

养与实惠等方面，提供了不少值得

借鉴推广的好点子好办法。

文：华明玥

策  

划

高质量餐桌：
俭约有道更健康

大多是依据男性顾客的饭量设计的，分量偏

多，她每次都会剩下不少，感觉挺浪费。

一年前，蔡女士不无惊喜地发现，多个

外卖平台开始针对“一人食”顾客推出小份菜、

半份菜。此后，她可以点两份小份菜，外加

一个杂粮小馒头或一两米饭，实现荤素搭配

丰富口味，花费与之前一份大份菜的价格差

不多甚至更少。

这些年，在城市的办公楼周围还出现了

为上班族提供工作餐的智慧快餐店，武汉的

尤女士每到中午便会去离公司几分钟脚程的

饭店就餐。这家号称武汉最大的快餐连锁店，

每天供应的荤素菜品在 30 种以上，每种菜按

重量明码标价。食客用餐盘打好饭菜后，统

一称重付款。为了响应“光盘行动”，减少

饭菜浪费，在气温较高的夏秋，饭店会推出

午餐十二点半打七折、晚餐七点半后打六折

的活动，鼓励加班的人们前来就餐，及时沽

清剩余食物。对于“光盘”的食客，饭店会

奖励一小杯免费绿豆汤或酸梅汤。

还有一些主打自助的食堂，在减少人力

成本的同时还巧妙地设置了浪费门槛。这里

每位顾客只收 29.9 元，提倡按需取食，如果

有人在归还餐盘时剩余食物超过 150 克，需

要再付一份餐费。

“老少通吃”，让长者饭堂低成本运转

郭伯夫妇是空巢老人，今年 80 多岁，

家住南京玄武区。两年前，了解到二老自己

做饭越来越吃力，社区工作人员上门，手把

“一人食”“小份菜”“称重取”

“以前中午点外卖，很少会点炒菜类的

餐品，一道菜太单调，两道菜又吃不完，就

只能点米粉、炒面、炖汤之类的对付一下。”

深圳白领蔡女士在一家商务公司做企划

工作，公司只提供餐补，没有食堂，如何点

外卖才能吃得既营养全面，又不浪费，一直

是她头痛的问题。外卖的米粉、炒面、炒饭等，
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手教会他们用手机上长者食堂的选菜小程

序下单。

之后，老两口会提前一天在手机上选好

菜，第二天中午便散着步来到食堂就餐。食

堂每天的菜式都由营养师根据老人的身体特

点设计的，一周菜谱都不重样，很对郭伯夫

妇的胃口。他们通常会打包两个菜带回去，

微波炉一热，晚饭也解决了。在长者食堂吃

饭以来，老两口的体检指标都趋于正常了。

预先选菜、提前订餐，可以让食堂在采

购与烹饪时做到心中有数，减少了备菜浪费。

到了采购食材环节，长者食堂也在兼顾优质

新鲜的同时，找到了节约降本的办法。

南京江宁区的一家长者食堂，老人们爱

吃的有机西红柿，价格就比有机超市的便宜

40%。这家食堂跳过了层层加价的零售商，

直接找到一家研究改良土壤的科技公司供

货。而对于科技公司来说，有了长者食堂的

稳定采购，解决了保鲜期只有两三天的西红

柿在丰收季遭遇快速腐烂报废的问题。

如今，一些年轻白领也爱上了长者饭堂，

他们说：“干净卫生，少油少盐，清淡营养，

真的无敌好吃！不到 20 块钱，就能吃到一

荤三素，比点外卖便宜太

多了，简直是降维打击！”

2023 年，年轻人“打

卡”老年食堂一度上了热

搜，引起社会极大关注。

也有人担心，年轻人“鸠

占鹊巢”，挤占了老年人

的用餐空间和福利。其实

不然。一来，老人中午 11

点就来了，年轻人 12 点

才到，两拨人往往“错峰

就餐”，而且分区付款、

食用，碰不着面。二来，

年轻人买饭都是原价，不

享受福利。三来，要达到

一定的就餐人数，长者饭

堂才能保持微利运营。潮新闻的一项调查显示，

近四成年轻人选择长者饭堂，超过六成老人赞

同“接纳年轻人”。

点菜是个技术活

外出就餐，如何点菜，才能照顾到大多

数人口味，又不会浪费？

每年，家人生日、长辈过寿、晚辈升学

就业，全家人都会在一起聚餐，郑女士就成了

点菜担当。通常，她会按照当天就餐人数 N，

点“N-1”道菜，菜品确保有荤有素、有冷有热，

兼顾蒸煮煲炖等烹饪手法，尽量照顾到每个人

的口味。

在点菜的细节上，郑女士也有很多心得。

例如，卤味与海鲜，她都会选择拼盘，这样，

花有限的钱，就能吃到不同的品种；每人一盅

的精细菜，如小米炖海参、清蒸小黄鱼、红烧

河豚等，她会选择两人订一盅，或者三人订两盅，

这样，对这道菜不感兴趣的人也不会剩下来浪

费；如果已经有三鲜烩锅巴、年糕炒青蟹、玉

米炖排骨、山药炖老鸡等包含淀粉主食的菜肴，

她就不再点大盆的米饭或汤面，而是在宴请的

最后，统计还想吃主食的人，要小碗米饭即可。

双休日，郑女士一家

三口外出换口味，就选有

“例份菜”供应的精致菜

馆。例份菜的分量是普通

菜品的五成至七成，定价

也较低，是特地为三口或

四口之家设计的。例份菜

套餐更是经济实惠，还会

奉送两个凉菜、一壶花草

茶等。

常与商务伙伴应酬聚

餐，为了避免浪费，私营

企业主郭先生有一套餐后

礼貌打包又不尴尬的办法。

就餐前，他与员工形成默

契：会餐结束后，当郭先
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哈尔滨一些餐馆为一些菜
提供了两至三人的分量
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生带客人出门送别时，其他人便留下来打

包。打包好的饭菜，要么带回去给其他人

改善伙食，要么送给公司门卫大叔加餐。

2020 年 8 月，武汉餐饮行业协会发

出倡议，让点菜的服务员主动引导顾客，

按就餐人数少点一道菜，比如 10 位客人

就点 9 道菜。从源头上遏制餐饮浪费，倡

导勤俭节约。这种点餐倡议已经在福建福

州、黑龙江哈尔滨、河南信阳、湖北咸宁、

四川达州等多地跟进。这些创新举措，不

但大大减少了餐饮浪费现象，也让家庭聚会

成为长辈传递“夫君子之行，静以修身，俭

以养德”观念的好机会。

备餐有攻略

如今，考虑到减油控盐、健康生活的需

求，坚持在家做饭或带饭上班的家庭也多了

起来。

小何和丈夫育有一儿一女，每天准备四

口之家的早晚餐，如何做到多快好省，就不

得不在采购、储存及制作等每个环节下功夫。

每天晚饭后，趁丈夫辅导孩子功课，小

何就会带着大帆布包外出采购。七点半到八

点半，正是大型商超对当天的肉类、鱼虾、

豆腐、蔬菜等大幅度打折的时候，盒马等会

员制超市的线下店，当天烘焙的面包蛋糕、

日日鲜蔬菜与一些不易保存的浆果也会迅速

贴上折扣 25% 到 50% 的标签。

近年来，临期食品火热，一方面是政府

大力倡导杜绝浪费，另一方面，也与消费者

的觉醒有关。现在很多家庭采购的中坚力量，

尤其是在北上广深一线城市打拼的人，都养

成了精打细算的习惯。

小何就发现，像零食、方便主食、速冻

水饺和汤圆这类商品，其实距离保质期还有

几个月，却能享受较大的折扣，她通常会买

回来做快手早晚餐，家里有孩子，这类食品

肯定能在保质期内耗完。

回到家后，小何会迅速对新鲜食材进行
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储存预处理。叶菜类茎叶分离，叶子的保质

期短，可以先吃，茎干不易腐烂，去除叶片

后保质期可以延长；肉类分装成小份冷冻，

吃多少提前解冻多少。

每到周六，小何还会采购更多食物，她

要把自己一周带的饭菜都准备好。这种“提

前备餐”的概念，英文叫作 Meal Prep，在国

外已经流行蛮长时间了。早期大都是健身爱

好者这么做，由于他们对摄入热量的控制比

较严格，要求饮食上低脂高蛋白，所以就自

己烹饪带饭。又由于他们大多是时间管理达

人，对效率也颇有追求，就演变出了一周集

中烹饪一两次的做法。

如今，介绍提前备餐的视频在社交媒体

上总能获得高点击率，越来越多繁忙的上班

族将它作为一项烹饪技能来学习，目的无非

是做得有效率吃得更健康。

浪费粮食在任何时候都是可耻的。

厉行节约、反对浪费，是富起来之后

必须迈过的一道坎。我们挥手作别苦

日子，但还需要继续过紧日子，让来

之不易的粮食发挥最大效益，把有限

资源更多用到发展经济和改善民生上

来。从每张餐桌发力，从每个家庭做起，

不弃微末、不舍寸功，形成全社会节

约粮食的合力，14 亿多人的饭碗定能

越端越牢。

介绍提前备餐的视频在社交媒体上
总能获得高点击率


